
عوارض دكلره كردن مو
ــت كه امروزه در  دكلره و بيرنگ كردن مو از مواردي اس
ــتريان بسياري پيدا كرده است. پودر  سالن هاي آرايش، مش
دكلره مخلوطي از چند ماده شيميايي است كه براي روشن و 
بلوند كردن مو استفاده مي شود. تركيب عمده تشكيل دهنده 
اين پودر، هيپوكلريت كلسيم است كه به عنوان عامل سفيد 

كننده عمل مي كند. 
ــراي تصفيه آب نيز  ــت بدانيد كه از اين ماده ب ــب اس جال
ــود. هيپوكلريت با نفوذ در ساقه مو و شكستن  استفاده مي ش
پيوندهاي شيميايي تشكيل دهنده كروموفور (كروموفورها 
ــگ را به عهده  ــئوليت ايجاد رن ــت كه مس مولكول هايي اس
ــيميايي ديگر، رنگ  ــك تركيب ش ــه ي ــل آن ب دارد) و تبدي
ــي روي مو ايجاد  ــگ پلاتين ــن مي برد و رن ــي را از بي طبيع
ــواه را روي آن  ــواع رنگ هاي دلخ ــه مي  توان ان ــد ك  مي كن

ايجاد كرد.
ــوارض غير قابل  ــره مي تواند ع ــداوم از دكل ــتفاده م  اس
ــاني كه  ــاورد، بويژه كس ــان بي ــو به ارمغ ــراي م ــي ب جبران
ــي دارند. اين مواد به پوست سر آسيب جدي  ــت حساس پوس
ــفيد  ــي مي تواند ريزش مو و س ــواردي حت ــاند و در م مي رس
ــد. اين مواد روي ساقه مو  ــدن موها را به دنبال داشته باش ش
ــدن، تغيير شكل  ــك ش اثرات مخربي مي گذارد و باعث خش
ــكي مو و موخوره  ــكنندگي، خش ــاقه مو، ش  پروتئين هاي س

مي شود.
ــتن از عوارض دكلره كردن موها رعايت نكات  براي كاس

زير مي تواند موثر واقع شود:
ــاي تيره تر معمولا  ــگ مو به رنگ ه ــراي تغيير رن 1- ب
ــي وجود ندارد، ولي اگر مي خواهيد رنگ  موي خود  محدوديت
ــن تر كنيد و براي اين كار مي خواهيد از دكلره استفاده  را روش
كنيد، بهتر است سالانه 1 تا 2 بار بيشتر نباشد تا موي شما در 
ــد داشته باشد و رنگ هاي  اين فاصله فرصت كافي براي رش
جديد آسيب  بيشتري به مو وارد نكند، چرا كه دفعات زياد اين 

كار مو را خشك و شكننده و مستعد آسيب جدي مي كند.
ــراي جلوگيري از  ــل از دكلره كردن مو ب ــه قب 2- هميش
ــمتي از موها آزمايش  ــدا روي قس ــيت و التهاب، ابت حساس
ــزي و خارش  ــت در حد قرم ــن اس ــيت ممك ــد. حساس كني
ــر ــت س ــديدتر به صورت تورم پوس ــي ش ــا حت ــت و ي  پوس

 باشد.
ــم مانند  ــامپوهاي ملاي ــردن از ش ــره ك ــد از دكل 3- بع
ــرا باعث لطافت  ــتفاده كنيد، زي ــامپو بچه و نرم كننده اس ش
ــود و حتما بعد از  ــانه كردن آسان آنها  مي ش ــتر موها و ش بيش
ــطح مو را با يك لايه از لوسيون ها و روغن  هاي  استحمام س
ــانيد تا بتدريج مو بتواند به حالت اوليه برگردد.  محافظ بپوش
ــز از باد گرم  ــكل دادن به اين موها هرگ ــن براي ش همچني
ــوار، اتوي مو و اسپري هاي حالت دهنده استفاده نكنيد،  سش
ــدن مو را  ــكنندگي و خرد ش ــتفاده، ش  چرا كه در صورت اس

به همراه دارد. 

يكشنبه 26 آذر 1391 health@jamejamonline.ir16سلامت 

تشخيص: زخم پاي ديابتي
دكتر محمد كياسالار / جام جم

 ـ تازگي ها انگشت پايم زخم شده، دكتر! ببينيد.
 ـ تازگي ها؟! ولي اين زخم كه تازه نيست!

ــتش پاهاي من حس  ــس لابد من تازه فهميده ام. راس  ـ پ
ندارد و گرما و سرما را هم خوب حس نمي كند.

 ـ شما ديابت داريد؟
 ـ بله، من قند دارم.
 ـ بالاي 10 سال؟

 ـ بله، تقريبا 25ـ20 سالي مي شود كه مرض قند دارم.
ــته كه  ــمتان هم اثر گذاش  ـ پس احتمالا ديابت روي چش

نتوانسته ايد زخمتان را زودتر از اينها ببينيد.
ــمم ليزر مي شود. راستش اين زخم را هم اولش   ـ بله، چش

خودم نديدم، نوه ام نشانم داد.
 ـ سيگاري هستيد؟

ــالي مي شود كه سيگار مي كشم ولي بتازگي خيلي   ـ 30 س
كمتر از سابق؛ حداكثر روزي دو سه نخ.

 ـ اين دوسه نخ را هم بايد كنار بگذاريد وگرنه اوضاع پايتان 
وخيم تر مي شود. كفش پايتان را نمي زند؟

 ـ راستش اين كفش آخري كه گرفتم، كمي تنگ بود، ولي 
فروشنده گفت از آن جنس هايي است كه زود جا باز مي كند.

 ـ اين حرف اگر هم درست باشد، براي شما كه ديابت داريد، 
درست نيست. شما اصلا نبايد كفش تنگ بپوشيد...

نسخه
ــكلات  ــايع ترين مش ــي» يكي از ش ــاي ديابت ــم پ «زخ
ــما  ــيد، پايتان را از ش ــت كه اگر دير به دادش برس ديابتي هاس
ــا آقايان ديابتي كه بيش  ــرد. همه ديابتي ها، مخصوص مي گي
ــم، كليه يا قلبشان هم اثر  ــال ديابت دارند و قند بر چش از ده س
گذاشته، در معرض اين خطرند و براي پيشگيري از آن بايد اين 

توصيه ها را جدي بگيرند:
ــي كنيد و هرگونه زخم ، قرمزي،  ــر روز پاهايتان را وارس ه
تاول، سوراخ و خراشيدگي را به پزشكتان اطلاع دهيد. پاهايتان 
را با آب ولرم و صابون ملايم بشوييد و خوب خشك كنيد. قبل 
ــتان تان را در آب ولرم بگذاريد تا ناخن ها  از ناخن گرفتن، انگش
ــه  بزند. مشكلاتي  ــود. ناخن را طوري نگيريد كه گوش نرم ش
ــكتان اطلاع  ــل پينه، ميخچه يا فرورفتگي ناخن  را به پزش مث
ــيد. به جاي پوشيدن  دهيد و دور درمان هاي خانگي خط بكش
ــي  ــتي يا جلوباز بايد كفش ــه صندل، دمپايي لاانگش هرگون
بپوشيد كه كاملاً اندازه  باشد؛ نه تنگ، نه گشاد. داخل كفش را 
خوب وارسي كنيد تا سفتي، پارگي يا زائده اي كه پايتان را بزند، 
وجود نداشته باشد. هرچندساعت هم بايد كفشتان را درآوريد تا 
نقاط تحت فشار پايتان هوا بخورد و گردش خون در آن دوباره 
برقرار شود. ترجيحا در اتاق هم پابرهنه راه نرويد چون يك تكه 

 نان خشك  هم مي تواند پا را زخم كند. 

ويزيت

مسابقه موج سلامت
ــلامـت  ــو س ــوي رادي ــابـقـه از س ــن مس ــوالات اي  س
ــنبه مطرح مي شود  ــنبه تا چهارش (موج اف ام،  رديف 102)   از ش
ــلام  ــتون  اع ــن س ــنبه در همي ــدگان هرپنجش ــامي برن  و اس
ــوال و گزينه  ــابقه، شماره س ــركت در مس ــد. براي ش خواهد ش
ــلامت 300001039    ــك راديوس ــماره پيام ــح را به ش  صحي

ارسال كنيد. 
سوالات  اين هفته

براي پيشگيري از چاقي مصرف كدام گزينه مفيد است؟
الف) ميوه و سبزيجات                 ب) شير و لبنيات پرچرب
واكسن هپاتيت B اولين بار چه زماني تزريق مي شود؟

الف) سه ماهگي                             ب) بدو تولد
كدام گزينه بر اثر افزايش فشار چشم ايجاد مي شود؟

الف) آب سياه                                    ب) آب مرواريد

هفت قلم وحيد كيانپور
كارشناس ارشد گياهان و مواد اوليه دارويى

v.kianpour@gmail.com»

پيامك: 300011215 شماره مستقيم: 23004315

كارشناس صنايع غذايي معاونت غذا و داروي دانشگاه علوم 
پزشكي يزد، ويتامين هاي A و B را  از نيازهاي اصلي كودك در 
ــد دانست و گفت: اين ويتامين ها در بيشتر مواد غذايي  حال رش
ــت قرمز، طيور، سبزيجات، غلات و لبنيات  مانند ماهي، گوش
وجود دارد.  علي اكبر كمالي در گفت وگو با ايسنا، با بيان اين كه 
نياز هر كودك خردسال به پروتئين 30 گرم در روز است، افزود: 
هر گرم پروتئين حدود 4 / 2 كيلوكالري انرژي تامين مي كند كه 
ــت، تخم مرغ، شير و فرآورده هاي آن (پروتئين  در ماهي، گوش

ــي) و حبوبات مثل لوبيا و نخودفرنگي (پروتئين گياهي)  حيوان
موجود است.

مصرف كلسيم و آهن نيز از مهم ترين مواد غذايي در رژيم 
ــب براي تشكيل استخوان ها و ساختار دندان ها  غذايي و مناس
است. از آنجا كه دريافت ناكافي آهن موجب كم خوني مي شود، 
خردسالان نياز بيشتري به جذب آهن و كلسيم دارند كه با شير، 
ــت، جگر، تخم مرغ و سبزيجات سبز، غلات مثل  ماهي، گوش

گندم، سويا و نخود تامين مي شود.

ــي كه  ــوارش و كبد گفت: سوزش ــوق تخصص گ ــك ف ي
ــود معمولا به دليل  ــناخته مي ش ــوزش سردل ش با عنوان س
رفلاكس رخ مي دهد. بازگشت غذا از معده به مري در همه افراد 
ــود ولي اگر بيش از حد معمول باشد موجب مشكل  ديده مي ش
ــم مري مي شود و گاهي ممكن است اين درد  در معده و اسپاس

شديد با درد قلبي اشتباه گرفته شود.
ــنا، افزود:  ــژاد در گفت وگو با ايس ــان علوي ن ــر پژم دكت
ــرايط درازكش  ــس از صرف غذا و در ش ــتر پ اين وضع بيش

ــت  ــگيري اين اس رخ مي دهد كه يكي از راهكارها براي پيش
ــراد از خوابيدن خودداري  ــه بلافاصله پس از صرف غذا اف ك
ــود  كنند. همچنين در يك وعده نبايد غذاي زيادي خورده ش
ــده و محل اتصال مري و  ــت معده گشادش چراكه ممكن اس
ــب كار  ــت، نتواند مناس معده كه دريچه اي فيزيولوژيك اس
كند و رفلاكس ايجاد  شود.  پوسيدگي دندان، بوي بد دهان، 
ــق از عوارض  ــي نفس و التهاب حل ــرفه هاي مزمن، تنگ س

رفلاكس  است.

سوزش سردل را ناديده نگيريدضرورت مصرف ويتامين ها  براي كودكان

نيلوفر اسعدي بيگي  /  جام جم

ــت و مادر در اين ماه ها بايد بيشتر  «دوران بارداري مهم اس
از قبل به فكر حفظ سلامتش باشد.» تقريبا تمام خانم هايي كه 
قصد دارند بچه دار شوند يا باردار هستند، نسبت به اين موضوع 
آگاه بوده و مي دانند مراجعات منظم به پزشك متخصص زنان 
ــرايط خاصي  چقدر اهميت دارد. اما در اين ميان، بيماري ها و ش
نيز وجود دارد كه مي تواند بارداري را به خطر انداخته و سلامت 
مادر و جنين را تهديد كند. به همين دليل، خانم هايي كه تصميم 
گرفته اند مادر شوند، بايد با شناخت شرايط خطر و به كارگرفتن 

شيوه هاي مناسب، از بروز مشكل و عارضه پيشگيري كنند. 
اما مهم ترين پرسش اين است كه چه زماني مادر در معرض 
ــكل  ــراي كاهش احتمال رويارويي با مش ــر قرار دارد و ب خط
ــام افراد مي دانند  ــد انجام داد؟ البته تقريبا تم ــه اقداماتي باي چ
ــكلات قلبي، ريوي، ديابت و... شرايط  بيماري هايي مانند مش
ــه همين دليل به مراقبت هاي  ــي را ايجاد خواهد كرد و ب خاص
ــتري نياز دارد. اما بد نيست به اين موضوع هم توجه داشته  بيش
باشيد كه مسأله ساده اي مانند چاقي و اضافه وزن هم مي تواند 

براي مادر و جنين دردسرساز شود.
ــادات حقگو، جراح و متخصص بيماري هاي  دكتر آمنه س
ــم» در اين باره  ــي در گفت وگو با«جام ج ــان، زايمان و نازاي زن
ــادي از خانم هايي كه قصد بارداري  ــح مي دهد: تعداد زي توضي
ــوال مي كنند و  ــش وزن قبل از بارداري س ــد، درباره كاه دارن
ــي در اين دوران  ــي از چاق ــورد عوارض ناش ــد در م مي خواهن
اطلاعاتي كسب كنند. بهترين توصيه آن است كه خانم ها   قبل 
ــان رسيده در دوران  ــب با قدش از بارداري به وزن ايده آل متناس

بارداري هم بيش از 5 تا 9 كيلوگرم اضافه وزن نداشته باشند.
بيماران قلبي و ريوي؛ 

بارداري پس از مشورت با پزشك
ــه نگران دوران بارداري شان هستند و  بيماران قلبي هميش
ــايد به درستي ندانند بارداري براي آنها مجاز است يا نه. دكتر  ش
حقگو در اين باره مي گويد: تمام افرادي كه سابقه بيماري هاي 
ــك معالج خود  ــل از بارداري با پزش ــي دارند، حتما بايد قب قلب
ــراي بعضي از بيماران قلبي  ــورت كنند. در واقع بارداري ب مش
كم خطر يا بي خطر خواهد بود، در حالي كه براي بعضي مي تواند 
ــد.  وي تاكيد مي كند: مشاوره با  ــيار خطرناك و مهلك باش بس
پزشك قبل و حين بارداري براي بيماران قلبي ضروري است. 
علاوه بر اين، داروهايي كه براي درمان مشكلات قلبي مصرف 
مي شود نيز ممكن است براي جنين خطرناك بوده و به همين 
دليل بايد با نظر پزشك معالج نوع دارو، ميزان و زمان استفاده از 
آن تعيين شود.    گاهي ممكن است مشكلات قلبي بدون وجود 
سابقه بيماري در دوران بارداري نمايان شود. در چنين شرايطي 
چه كار بايد كرد تا مادر و جنين سالم بمانند؟ دكتر حقگو در پاسخ 

مي گويد: علائمي مانند تنگي نفس خفيف در دوران بارداري تا 
ــت، ولي چنانچه تنگي نفس پيشرونده بوده و  حدي طبيعي اس
با گذشت ماه هاي بارداري پيشرفت كند يا هنگام درازكشيدن 
ــود، حتما بايد مورد توجه قرار گيرد. سرفه هاي شبانه،  ايجاد ش
سرفه خوني، درد قفسه سينه و غش هم ممكن است نشانه اي 

از بيماري هاي قلبي باشد كه بايد به آنها توجه شود.
دكتر حقگو درباره بارداري بيماران مبتلا به آسم مي گويد: 
بارداري هيچ تاثير قابل پيش بيني بر آسم ندارد؛ به طوري كه 
ــم در دوران بارداري بهتر مي شود، در  ــوم موارد آس در يك س
ــوم افراد هم  ــته و براي يك س ــوم موارد تغييري نداش يك س
ــديد شود. بنابراين نمي توان در  ممكن است مشكل شان تش
ــديد  ــت ولي معمولا احتمال تش اين مورد نظري قطعي داش
ــديد  ــم ش ــاني كه قبل از بارداري دچار آس بيماري براي كس
ــت و به ويژه اگر زايمان به روش سزارين  ــتند، بيشتر اس هس
ــديد آسم بيشتر از زايمان  ــود، پس از آن احتمال تش انجام ش

طبيعي خواهد بود.
ــم  ــك متخصص، بيماران مبتلا به آس ــه گفته اين پزش ب
ــك از داروهاي مخصوص  ــارداري بايد با نظر پزش در دوران ب

استفاده كنند تا حملات آسم در اين دوران رخ ندهد. 

عفونت هاي ادراري را بموقع تشخيص دهيد
ــكلات شايعي است كه در  عفونت هاي ادراري يكي از مش
ــوند و در صورتي كه  دوران بارداري خانم ها با آن روبه رو مي ش
درمان مناسب و به موقع صورت نگيرد، موجب درگيري مثانه و 
كليه ها شده و حتي مي تواند بيمار را دچار شوك عفوني كند كه 

هم براي مادر و هم براي جنين خطرناك است. 
دكتر حقگو با اشاره به اين موضوع يادآور مي شود: تشخيص 
ــاي ادراري در دوران بارداري نكته  و درمان زودرس عفونت ه
مهمي است كه خانم  ها بايد در نظر بگيرند. حتي در مواردي كه 
علامت خاصي وجود ندارد نيز به كمك آزمايش ادرار مي توان 

وجود عفونت را تشخيص داده و درمان مناسب را آغاز نمود.
ــانه هايي مانند  به گفته وي، در صورتي كه خانم باردار با نش
درد پهلو، تب و لرز يا سوزش ادرار مواجه شد، حتما بايد به پزشك 

مراجعه كند تا از درگيري كليه ها پيشگيري شود.
قند خون تان را كنترل كنيد

ــكلاتي است كه مي تواند  ديابت دوران بارداري يكي از مش
ــان  ــر كند. آن طور كه مطالعات نش ــاردار را درگي ــاي ب خانم ه
ــال  ــت در مدت 20 س مي دهد، 50 درصد اين افراد ممكن اس
پس از زايمان نيز دچار ديابت آشكار شوند و به همين دليل حتما 

ــي هاي لازم را  بايد پس از بارداري و زايمان، آزمايش ها و بررس
ــاران مبتلا به ديابت در  ــام دهند.  به گفته دكتر حقگو، بيم انج
دوران بارداري بايد براساس نظر پزشك تحت درمان با استفاده 
از يك رژيم غذايي مناسب باشند و در صورت نياز از انسولين نيز 
استفاده كنند. همچنين تا حد امكان بايد ميزان فعاليت هاي خود 
ــده  را افزايش دهند.   وي مي افزايد: قند خون بالا كه كنترل نش
باشد، موجب بروز عوارض متعددي مانند سقط، زايمان زودرس 
و ناهنجاري هاي اندام خواهد شد كه هم براي مادر و هم براي 
جنين خطرناك است و حتي مي تواند سبب مرگ جنين شود. 

علت اصلي سردرد را تشخيص دهيد
دكتر حقگو با اشاره به اين كه قبل از بارداري بايد علت اصلي 
ــده و با توجه به نظر پزشك، اقدامات لازم  سردرد مشخص ش
براي آن انجام شود، مي گويد: معمولا در 50 تا 70 درصد موارد، 
ــردردهاي ميگرني در دوران بارداري بهبود مي يابد، ولي در  س
ــديد سردرد ميگرني حتما بايد مراقب بيماري هاي  صورت تش
ــب را انجام دهيد.  همچنين مصرف  ديگر بوده و اقدامات مناس
برخي داروهايي كه براي سردردهاي ميگرني استفاده مي شود 
در دوران بارداري ممنوع است و به همين دليل حتما بايد با نظر 

پزشك داروها را انتخاب و مصرف كنيد. 

مراقبت هاي بارداري هنگام بيماري  
داروهايي كه براي  مشكلات قلبي توصيه مي شود،  ممكن است براي جنين خطرناك باشد و بايد با نظر پزشك مصرف شود
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بخوانيد و ببينيد
راديوشبكه قرآن و معارف سيما

روابط عمومي: 22167780روابط عمومي: 4ـ22034043
6/00 ترتيل جزء (حسينيه فاطميون)

7/00 صبح و اميد 
تربيـت دختـران از نگاه ديني و تطبيق با علم 
روان شناسـي روز در مقاطـع سـني مختلف 
موضوع اصلي اين برنامه اسـت. گردشگري 
دينـي در اسـتان هاي مختلف، حيـاط خانه، 
اجراي عروسـكي در مقطع سـني دبستان؛ 
هر روز با قرآن، تفسير كوتاه، ايستگاه دين و 
اخلاق و طب سنتي ازجمله بخش هاي ديگر 

اين برنامه صبحگاهي است. 
00 / 9 تلاوت 

00 / 10 اخبار قراني 
15 / 10 صبح بخير كوچولو 

10/45 خانه محبت 
13/00 از اين آغاز

14/15 محفل
00 / 15 تفسير قرآن كريم 

سوره يونس
00 / 16 بيان جاودان

00 / 18 هدهد 
00 / 19 مجموعه داستاني «ولايت عشق»

00 / 20 اسراء 
15 / 21 شب آسماني 

15 / 23 تلاوت مجلسي
30 / 1 تلاوت

45 / 4 بر بال نيايش (زنده) 

9/00 راديو تهران 
خانه ما 

10/55 شبكه نداي اسلام 
ديالوگ 

11/00 راديو اقتصاد
تدبير 

11/15 شبكه صداي آشنا 
گهـر باران: كرامـت و بزرگـواري از ديدگاه 

دين 
12/15 راديو سلامت 

مردم و سلامت  
12/30 شبكه ايرانصدا

بدانيم: قوانين زنان بي سرپرست 
13/00 راديو فرهنگ 

افق هاي تار 
15/30 راديو نمايش 

صورتك       
15/30راديو معارف 

سيره سجادي: بررسي سيره اخلاقي، علمي، 
سياسي، اجتماعي و معنوي امام سجاد(ع)

17/00 راديو ورزش 
يـك مصاحبه، يك سـرود: مصاحبه با اهالي 

جامعه ورزش با موضوعات مختلف
19/25 راديو ايران 

روشن ضميران 
20/05 راديو قرآن 

چشمه جاري 
21/00 راديو جوان

چهار چهار دو 
19/15 راديو البرز 

تا اطلاع ثانوي 
22/00 راديو گفت وگو

 صـداي خاطـره: گفـت و گـو بـا چهره هاي 
شاخص سياسي، فرهنگي و اثرگذار انقلاب 

و مرور خاطرات و تجربيات آنها 

شبكه آموزش

روابط عمومي: 22010091

شبكه تهران

ـ 22139070 روابط عمومي:71 ـ
6/45 سلام تهران 

9/15 تن تن كارتون 
9/50 كاوش

آشپزي به خانه برمي گرديم  َ 10/30
10/10 تماشا 5

11/15 تا نيايش 
13/00 با من حرف بزن 

13/40 رنگين كمان 
ايـن برنامه بـا حضور مجري هـاي محبوب 
بچه هـا نيمـا (محيار مجيـب) و خاله نرگس 
(آزاده آل ايـوب) و بـا حضـور بچه هـا اجـرا 

مي شود.
15/00 حوادث واقعي 

15/30 كاوش
16/05 مستند 5 

17/25 به خانه برمي گرديم 
18/30 اخبار تهران 

00 / 19 مجموعه داستاني 
19/55 تهران 20

20/55 فيلم سينمايي تفنگدار 
در اواخـر سـلطنت قاجار، مردم روسـتاها و 
شهرهاي شـمال و جنوب كشـور زير فشار 
قـرار مي گيرند تا آذوقه قواي بيگانه را تأمين 
كنند. در يكي از روسـتاهاي شـمالي يكي از 
اهالـي بـه نـام الهيـار ايسـتادگي مي كند و 
به وسـيله قزاق ها دسـتگير مي شـود. سيد 
مراد كـه مردم به او تأسـي مي جويند، براي 
نجات الهيار مي كوشد. الهيار كشته مي شود. 
موعظه هـاي سـيد مـراد موجـب مي شـود 
گروهي از روستاييان مخالفت خود را زير نظر 
خليـل نامي علني كننـد. فرماندهان قزاق كه 
شـورش را زير سر سيدمراد مي بينند دستور 

دستگيري او را مي دهند. 
22/35 محله ما

23/10 مجموعه داستاني دختران حوا
24/00 اخبار ايران و جهان 

شبكه چهار

روابط عمومي: 26215600
30/  6 پنگان (تكرار)  

45  / 6 پنجره اي رو به خوشبختي (تكرار)  
7/00 طلوع 

9/05 بوم شناختي 
10/05 مستند عكاسي

10/35 گفت وگوي تنهايي 
11/10 همايش 

12/15 اردي بهشت 
ايـن برنامه به مسـائل و موضوعـات مربوط 
به زنـان و خانواده هـاي ايرانـي مي پردازد. 
سـعي شـده در بخش هاي مختلـف برنامه 
بـه تمـام عرصه هـاي اجتماعي، سياسـي، 
فرهنگي و هنري، بهداشـت، ورزش، تغذيه 

و فعاليت هاي مذهبي توجه شود.
13/30 360 درجه 

15/05 چهار سوي علم (دوبله) 
16/00 معرفت 
16/45 پنگان 

17/30 مستند داخلي عكاسي
18/00 اخبار علمي و فرهنگي 

15/  18 مستند خارجي درخواستي 
19/05 آفتاب 

اين برنامه كاري از واحد تامين برنامه شبكه 
چهار سـيما اسـت كه به موضـوع فرهنگ و 
تمدن اسـلامي ايرانـي مي پـردازد. در اين 
برنامه دكتر پورحسـين، مجري ـ كارشناس 
برنامـه با دكتر علي اكبـر ولايتي به گفت وگو 

مي نشيند. 
00  /  20 اخبار 

20/30 گفت وگوي تنهايي
 21 مستند گره عشق

21/15 سينما سينما (راننده) 
00  /  23 اخبار انگليسي 
23/15 هزار و يك شب

شبكه سه

روابط عمومي: 22168395
6/30 ويتامين 3

گزارش هـاي مردمـي و آمـوزش آشـپزي 
در خيابـان از بخش هـاي جنبي ايـن برنامه 

هستند.
9/00 سلامت باشيد 
9/50 برنامه ورزشي 

پخش مسابقات شمشير بازي 
11/05 مجموعه داستاني (تكرار) 

مرد نقره اي 
12/10 زلال احكام 

12/30 مسابقه اتاق فرمان 
15/ 13 اخبار ورزشي 

30/ 13 سمت خدا 
ــابقات فينال  ــتقيم مس ــش مس 14/00 پخ

باشگاه هاي جهان 
16/20 مجموعه داستاني (تكرار)

زمانه
17/25 فيلم تلويزيوني «مرد نامرئي» 

نوجواني به نام يوسـف كـه در ميان خانواده 
و مدرسـه و جامعه ناديده انگاشته مي شود، 
بـر اثـر حادثه اي نامرئي مي شـود. يوسـف 
نخسـت از اين واقعه عجيب مي هراسد، اما 
بتدريـج از ايـن خصوصيت منحصـر به فرد 
خوشحال مي شود. يوسف بزودي درمي يابد 
همـه نعمات دنيا فقط هنگامي براي او ارزش 

خواهد داشت كه ديده شوند و...
18/45 اخبار ورزشي 

19/00 جهانشهري ها 
19/45 مجموعه داستاني 

مرد نقره اي 
20/45 مجموعه داستاني زمانه 

22/00 اخبار 
22/25 سينما پشت پرده 

23/30 برنامه ورزشي 
پخـش مسـتقيم فوتبال بارسـلونا ـ اتلتيكو 

مادريد

شبكه دو

روابط عمومي: 88771101
6/15 كودك و نوجوان 

7/00 روز از نو 
00 / 9 خردسال و كودك 

شـادونه در سرزمين دونه ها، گل گندم، گروه 
نجات، اسـب آبى، دوسـتان خوب، دوستان 
جنـگل، سـرودهاى زندگـى و دس دسـي 

صداش مياد 
10/45 خونه زندگى   

اجـراى اين برنامـه را امير جوشـقانى، على 
شـهريارى، زينب زارع، جلال سميعى و رويا 

حسينى به عهده دارند. 
12/30 دوراهى 

ــتانى «يه تيكه زمين»  13/00 مجموعه داس
(تكرار)  

13/45 سخنرانى حجت الاسلام انصاريان
14/20 كودك و نوجوان 

15/00 كودك و خردسال (عمو مهربون)
16/00 اخبار جوانه ها
16/15 عصر خانواده 

ارتباط و تعامل صحيح همسـران با يكديگر 
و خانواده هايشـان با حضور دكتر منصوبي فر 

(روان شناس) موضوع اصلى برنامه است. 
17/30 علامت سوال 

18/00 شيش تاييا
18/30 مستند رنگ هاى اقيانوس

19/15 پلى به گذشته 
19/30 مسابقه نشان برتر 

20/30 اخبار 
21/00 مستند ايران ما 

21/30 مجموعه داستانى «يه تيكه زمين»
22/30 اخبار 

23/45 زنده باد زندگى  
2/00 سريال «يك لحظه ديرتر»

2/40 نيمه پنهان 
3/20 دفتر معرفت

روابط عمومي: 2 ـ 22013901
7/00 خبر 

7/15 صبح بخير ايران
9/00 خبر 

25/      9 حرف حساب
10/15جستجوگران پارسه

10/45 تلنگر
11/00 آفتاب شرقي

اذانگاهـي مجموعـه اي اسـت كـه هـر روز 
در لحظـات معنـوي اذان ظهـر از سـيماي 
خانـواده پخش مي شـود. ترجمـه و تلاوت 
يك صفحـه اي قـرآن، احـكام، حكايت ها، 
هدايت ها، اوقات شرعي استان ها، اذان، نماز 
جماعـت، اذكار روزهاي هفته، كارشناسـي، 
دلنوشـت، پلاتوهـاي مجريـان، تواشـيح، 
وله هـاي كوتاه و... بخش هـاي مختلف اين 

برنامه است.
12/20 سيماي خانواده 
00       /       14 اخبار نيمروزي

14/40 يك ايوان تماشا
15/15 مجموعه داستاني «ميلياردر» (تكرار)

16/10 راز حيات 
16/30 سيماى آبادى 

16/45 حباب
18/00 شبكه يك، شبكه هر ايراني 

18/15 شعله آبى 
19/55 كارنامه فوتبال 

19/00 خبر 
19/40 شعله آبى 

00       /       21 اخبار
21/50 سراج 

22/15 مجموعه داستاني «ميلياردر»
23/15 پايش  

00/55 مستند اسرار هستي 
1/45 شاخه طوبي

2/30 سياره ما 

شبكه يك

ساعت پخشعنوان فيلمرديف
13راهي عاشق 1
15بچه هاي كوه  تاراك 26
17جواني و بي قراري3
19معبد شائولين4
21شير سنگي5
23منطقه 651

جدول پخش فيلم هاي امروز  شبكه نمايش

 8/15 جنگ صبحگاهي
8/30 صنعت، پيشه، زندگي

9/00 دكتر سلام 
9/10 دوربين 7 

9/15 صبحي ديگر 
10/55 مجموعه داستاني 

روشن  تر از خاموشي 
12/25 مستند 7 هيماليا (تكرار) 

13/25 دكتر سلام (زنده) 
14/10 اي كيوسان 

14/30 گل آموز (زنده) 
15/30 آگهي

15/45 مشاور (زنده) 
16/30 صنعت، پيشه، زندگي 

16/45 فرصت برابر(زنده) 
17/50 گل هاي برتر فوتبال 

18/30 برخط (زنده) 
19/20 باز باران (زنده) 

20/00 مجموعه داستاني 
روشني تر از خاموشي 

20/45 دوربين 7 
21/00 مستند 60 جانور مرگبار

21/30 بازهم زندگي 
22/00 ماجراهاي آقاي اقبال

22/30 شاخه طوبي 
23/00 راديو هفت 
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